A vida & muito valiosa, mas a sadde tem maior valor este dito popular diz-nos a extrema importdneia da
salide & da qualidade fisica, Com o progresso soclal e 6 elevar da nivel de vida, mais e mals pessoas
tornam-se mais exigentes com a qualidade da vida. Numa palavra, reforcar a qualidade fisica e gozar de
melhor sadde & hoje a aspiragdo de todos nds, constitdindo também a drea & gue o Governo da RAEM
presta maior atengdo para elevar a gualidade fisica global da populagio.

Para este objectivo, o Governoe da RAEM efectucu uma avaliagao da condigao fisica da populagao adulta
em 2001, e, cutra em 2002, com a populacae infantll como destinataria; &, em 2005, realizou uma outra
avaliagio do mesmo género mas de maior escala , tendo submetido a avaliagio fisica quatro faixas
etarlas; criancas, jovens, adultos e idosos (de 3 a 69 anos de idade), sendo uma Iniclatlva que visa
canhecer de farma mals sisterndtica a situagio da condiclo fislea da populagio em geral, fornecar
proposta para resolver problemas existentes e servir melhor a populagio para elevar as suas qualidades
fricas.

Segundo o Relatdrio da Avallagao da Condigdo Fisica da Populagio de Macau 2005, efectuada pela
Governo da RAEM, existem o5 seguintes problemas com a qualidade fisica da populagio: genérico
desequilibrio do peso; alta taxa de carie ¢ dé miopia nos alunos; a flexibilidade diminul com o
crescimento da idade desde crianga: o parametro da resisténoia nao ¢ satisfatdrio nos adolescentes,
Jovens & alunos sobretudo universitérios fraca consoéncia da necessidade de fazer exercicios desporti-
vos, problema genérico para todas as faixas etdras submetidas a avaliagdo.

Considerada esta realidade, o Instituto do Desporto, conjuntamente com os Servigos de Sadde, a
Direccao dos Servigos de Educagdo e juventude, o Instituto de Acgdo Social, o Gabinete de Apoio ao
Ensino Superior e o Instituto Politéonico de Macaw, cricu um grupo de trabalho, encarregado de analisar
@ fundo os problemas existentes, Propds “reforcar a propaganda e divulgacso, @ educagio escolar e a
realizacdo de actividades desportivas; apontando estes trés aspectos comao factores impaortantes para
melharar & elevar a qualidade fisica da populacdo, Quanto & propaganda, editamos este manual de
conhecimentas, que cobre a visho, a higlene bucal, os exercicios fisicos e a nutriclo, com vista a
promaover, junto da populacia em geral, a conscléneia da sadde, apelando para criar bons costumes de
vida, Esperamos que esta publicagdo passa contribulr para as cidadaos prestarem malor e devido
cuidado com o dia-a-dia, construindo uma vida com mais elementos sauddveis.

O capltulos relativos & visdo ¢ a higiene bucal foram escritos respectivamente pelos Sector de Higiene
Visual e pelo Sector de Higiene Oral dos Servigos de Sadde; quanto ao "Desporto e satde’ a primeina
parte & da autoria da Escola Superior de Educagao Fisica e Desporto do IPM; os “Cuatro factores de satde
& métodos de exercicio” e @ "Alimentagdo e nutricao” foram escritos pelo pesscal do ID. Apresentamos
sinceros agradecimentos aos autores e esperamos que os nossos leitores nos dijam preciosas
sugesties g opinides para methorar as futuras publicagdes.

Junho de 2006
Instituto do Desporto do Governo da Regido Administrativa Especial de Macau
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- Parte |
Nocoes de satide e cuidados visuais dos alunos

I.Sltuacio dos alunos de Macau _

O Relatério da Avaliagio da Condicio Fisica da Populagdo de Macau 2005 revelou-nos uma
situagao ndo optimista quante A visao dos alunos de Macau: no grupo de alunos de sete ¢ oito
anas de |dade, a percentagemn de problemas de visdo atinge 32,9% (sexo masculing) e 38,7% (sexo
feminino), e, com o crescimento, aumenta também a percentagem, tal como nos alunos do ensing
secundario complamentar de 18 ou 19 anos de idade, a taxa de vista defeiluosa sobe a B3,3% e
86.6% respectivamente para nos dois sexos, sendo mais preocupante que a maioria delesl61.7%
de sexo masculino & 73,6% de sexo feminina) tém graves problemas com a visio, No grupo de
universitirios com idade superior a 19 anos, 70% dos alunos e 80% das alunas foram- lhes detecta-
dos problemas visuais.
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Quadro 3-2-55 Taxa de defeita visual
11. 0 que é o defeito visual?

O defeito visual refere-se ao exame felto a olho nd, a uma distdncia de 5 metros do optdtipo, em
que a identificacao dos sinais & inferior a 5,0 (equivalente a 1,0 no optatipo); a vista com 4,9 (0,8
no optétipo) é classificado como ligeiro defeito, a vista com 4,6 2 4,8 (0.4 a 0,6 no optdtipo) é de
medic grau, & a vista inferior a 4,5 {0,3 no aptotipo) € de grave defeito. A ma visao dos alunos
deve-se geralmente 3 hipermetropia, estigmatismo, ambliopia e grave miopia.

1. Hipermetropia

Este defeito deve-se & defarmagio do globo visual, em virtude da qual a Imagemn dos abjectas
néo se forma na retina, mas em regido posterior a esta. Este defeito de focagem visual afecta a
vista a curta disténcia, o cansago visual sendo o seu sintormna mais conhecido. Para corrigir a vista,
€ necessano usar lentes convexas.

2.

Devido ao facta de a cornea transparente nio ser perfeitamente esférica, a imagem dos objectos,
em vez de se focar na reting, forma-se em duas linhas focais na reting, sendo necessdrio lentes
colunares para corrigir o defeito,
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3. Ambliopia

£ enfraquecimento ou perturbacao da vista, de um ou dais alhos, sem lesio aparente daos
olhos, resultante geralmente de estrabismo, vista desigual dos dois olhos, alta anormali-
dade de focagem (miopia, hipermetropia e astigmatismao), vista bloqueada (catarata
congénita e ptosis), deles a alta anormalidade de focagem sendo apontada como maior
factor causador de ambliopia. £ um defeito que ndo se pode emendar com lentes
opticas. A eficicia do seu tratamento estad bem ligada com a idade: a idade de menes de
seis anos € geralmente considerada o melhor periodo para tratar a ambliopia, sobretudo
através dos métodos sintéticos,

o
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Vista narmal Vista com ambliopla
4. Miopia
(1.) Definigao da miopia

E umn problema de focagem: sem reajustamento artificial, a imagem dos objectos nio se
forma na retina mas em regiac anterior a esta. Com o grau de visao inferior a 300"
classificado de ligeira miopia, de 300° a 600° de medio grau & acima de 600° de grave.
Quarito menor a idade, & mais rapido o agravamento da miopia, e maior a probabilidade
de doencas secunddrias. Trata-se de uma doenga nao recuperavel.

O Relatdrio da Avaliacao da Condigao Fisica da Populacao de Macau 2005 revelou-nos
uma situacdo miopia dos alunos de Macau:
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Quadro 3-2-56 Taxa de miopa

(2.} Sintomas

Sintomas de cansago visual: Letras vistas sobrepostas, objectos instdvels e indistintos,
olhos secos com sensagao de inchago e dor; dor de cabega, pescoco e costas, tontura e
nauseas, desconcentracao que exerce negativa influéncia no estudo, com sonhos e
insénia.

Obstaculos visuais: A vista so permite ver os objectos a pequena distancia do olho,
enquanto o que se encontra a grande distancia aparece indistinto, como as seguintes
imagens demanstram:

Imagens normais

Imagens de miopia




3 secunddrias

Trata-se de uma doenca meversivel, os que sofrem gravemente de miopla estdo mais expostos a
dosngas secunddrias gue podem conduzdr  cegueira, como o distanciamento da retina, a catarata, a
glaucoma e a mancha amarela,

(8.} Causa
Ainda nao se detectou a verdadeira causa da miopia, embora se saiba que estd bemn ligada aos factores
gendticns 8 ambientais.

Factorss genéticos: Actualmente nao se podem alterar,

Factores ambientais: Desempenham importante papel para a formagao e desenvolvimento da miopla,
s maus costumes de usar os alhos 550 dos como principais responsdvels pela miopia, nomeada-
mente:verobjectos a pequena distincia do olho (ler, escrever, fazer uso do pver televisdolver
objectos a pequena distancia do olho por longo ternpo, sobretudo nos ferados; ver televisgo ou utilicar
o computador em tenra idade; insuficiéncla de exercicios fisicos ao ar livee e falta de sono; ineficAcia da
vioilancla dos pais, s50 entre 0s multos factores que contribuem para a miopia dos alunos de Macaw,

(5.} Rectificacio

A rectificacio visa elevar a capacidade de ver os objectos a grande distdncia, para evitar o agravamenta
da miopia e suas doengas secunddrias. Usar dculos aconselhados pelo ofralmologista apés o exame,é o
principal método para rectificar a miopia, convindo usar lentes de resina que sejam finas e resistentes,

(6.) Prevencio

Erm relagio ao tratamento, a prwenl a0 de miopia, recorrendo a métodos globals, deve merecer uma

mator consideracao de toda a populacao. O mals rtante & proteger a vista desce pequena. Devese

reforgar a educacao higidnica, elevar a consciéncia de proteger os olhos e promover os alunos a criarem

desde pequenos bons habitos quanto & sua utilizagdo. A prevencao da miopla € uma tarefa difidl e a

longo prazo, & 56 com a colaboracio dos servigos de educacio e sadde dos pais e alunos, & possivel

reduzir a taxa da miopla.

1) Criar bam ambiente de leitura: ler com luz suficiente, mas nao sobire os raios solares, de preferéncia a
mesa e com uma cadeira com altura adequada ao leitor; as letras devem ser claras & o sl tamanho
nao deve ser multo peguend,

2) Ao lermanter-se numa posicao cormecta de sentar, pegar na caneta de forma correcta, manter o papel
a 30 om dos olhos, & néo ler ou escrever na posicao de deitado ou no interiar de um veiculo.

3 ular o tempo de utilisacdo dos alhos tanto na escola como em casa: der minutos de descanso
apds 40 minutos de leftura, contribuerm para diminuir o cansago dos olhos @ a concentragao, coma
medida fundamental para proteger os ofhos, No intervalo, convém contemplar plantas verdes com
pelo menos a sels metros de distancia.

4) Praticar actividades despartivas: exercitar 8o ar livre, @ nas excursbes, contemplar de longe plantas
verdes dm n-n:rp«uI larizar a gindstica ocular, que contribui para elevar a consciéncia de protecgio dos olhos,
Junto dos alunos,

5) Alimentagio equilibrada e sono suficiente: Os alunos da escola primaria devern dormir 10 horas por

dia,

6 Avigilandia dos mé uma das medidas chave: Os pais devem reforgar a vigilanda dos filhos relativa-
mente aos seus habitos, tals como: ver a televisao, utilizacio do computador e jogos electrdnicos (ber
em atencdo o tempo e a distanca do monitor em relacao aos olhos), e ler e escrever em posicao
corecta,

71 Controlar o tempo de utilizar a televisdo/computador: Apds 30 a 40 minutos de utilizagio continua

olhos, deve haver um intervalo de 10 minutos. As criangas nao devern comegar a ulilizar o
computador em tenra idade, a fim de evitar em demasia o cansaco ocular.

8) Ao assistir a televisdo, manter-se a uma distincia que seja sels vezes da finha diagonal do écran do
televisorn @ & noite, & necessdno manter uma luz acesa,

9) Qualquer anormalidade da vista, deve consultar imediatamente o médico, e usar dculos quando for

Partell
Sadde e higiene oral

Quais os motivos das ciries dentérias?

MNormalmente existern na boca diversos micronganismos, gue segregam

acidos gquando estao em contacto com alimentos mais fcos em agucar.

O Acida, por sua vez, prejudica os dentes, corroendo a sua superticie, fenamena
mals conhecido por carie.

A cérie pode ser prevenida. Apresentamaos aqui alguns metodos pars sua prevencao:

1. Flior

E uma substancia ratural, pode ser encontrada na dgua potdvel, solo, minerais, ar, etc. J3 foi confirmada
que o flior em quantidades corvenientes contribui para prevenir as caries e melhorar a qualidade dos
dentes em desenvolvimento, tomando-os mais polidos e resistentes.

O fidor pode ser absorvido por via ol através da utilizacao de solugdes e dentifricos gue contenham
fldor, ou através da aplicacdo directa na superficie dos dentes pelo dentista. Os dentifricos, solugtes e
comprimidas com fllior, assim como a 4gua canalizada com fluor sio velculos de absorcdo de flior pela
via oral. Ha varias formas de ter acesso ao fltior. No entanto, para superar o baixo teor de filior na agua
potavel, os médicos dos centros de satide de Macau costumam receitar oucomprimidos de fidiar
para as criangas, aconsethando ainda o uso de dentifricos ou karope com fldor. Ara além dos suplemen-
tos vitaminicos, os pals devemn dar aos filhos solucdes e dentifricos que contenham Ndor conforme a
dose indicada pela médico, durante os primeiros seis anos de vida. Fis a dose indicada;

6 meses a 3anos 0.25mg

3a 6 anos 0,5mg

6 a 16anos Imag

Emutto im nte absorver fillor conforme a dose Indicada pelo médico, pols a sua excessiva absorcdo,
pode conduzir & formacdo de dentes, com manchas de fivor,
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2.5elagem dos sulcos dos dentes molares

Os sulcos existentes nos dentes, em especial nos dentes molares, s3o os pontos mais susceptiveis
ao aparecimento de cérle. A selagemn destes sulcos consiste em aplicar uma camada de resina
sobre os dentes molares, a fim de reforgar o combate as caries. O primeiro molar permanente
aparece muito cedo, 30s sels anos de idade. Como este dente ndo substitui os dentes de leite, os
pais muitas vezes nao o conseguem distinguir de um dente de leite, nao lhe prestando a devida
atengao, O quadro seguinte explica as Idades em que sirgem os dentes permanentes:

Idades em que surgem os dentes permanentes

Arcala dendal diperior Aucacks dental inferior

Tarvos dhe fcacdie) lanos de idade}
et incisho ol 7~8 8~7 ‘
Deecanne | 11=12 | 8~10 ‘
e e fotal | =11 | 1012
2 et ol fronta 10-12 n=12
1."dente mokar B~T 8~T
27dente molsr 12-13 11-13 ‘
Dente sk | 17-21 17-21

Como a proteccdo do primeiro molar permanente, &
muito importante, os centros de saide de Macau
langaram umn programa de selagem de fissuras, cujos
principais destinatarios sdo as criangas (dos seis aos
oito anos de idade) .dos 1.7 2- anos do ensino
primaric. Ao receber o convite, os pais devem levar os
filhos ao Centro de Sadde indicado, a fim de receber
servicos de prevencao de cérie.

Antes da selagerm Apbs a selbgom

3. Comer “aglicar” que nio prejudique os seus dentes

Muitas pessoas sobretudo criangas gostam muito de agdcar, gue. no entanto,

cantribul para a formacdo de caries. Hoje em dia estdo ao nosso alcance l \
muitos alimentos com agucar substituinte, como caramelos, pastilhas

elasticas, Agua com gds, etc, que contém uma gravura semelhante ao do

exgmplo, que se epcontra a direita, sinal que indics que os respectivos

alimentos ndo contribuem para as cAries. Mastigar pastilha elastica durante

10 a 20 minulos apés a refeicao pode promover a segregacao de saliva, com

que sa dilul o Acido venenoso produzido pelos microrganismaos.

4, Cuidar os dentes com a escova de dentes

05 pais podem usar gaze ou algodao himido para limpar os dentes de leite, e usar uma escova
pequena e suave, para limpar os dentes da crianca de 1,5 anos de idade. £ necessdrio escovar os
dentes apds as refeicdes e antes de dormirn, utilizando pasta dentifrica com fldor & uma escova
suave de lamanho conveniente. As criancas dos trés aos quatros anos de idade podem limpar os
dentes com pasta dentifrica, de preferéncia os que contém flior. Ndo esquecer de limpar a lingua.

—— e
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5.Cuidar os dentes com o fio dental
A partir dos olto ou nove anos de idade, as criancas devem usar fio dental, pelo menos uma vez por
dia, pois o fio dental permite limpar zonas de dificl acesso onde a escova nao chega,

- : = =

6.Exames regulares
Devermn ser realizados exames odantoldgicos, de seis em seis meses, ou pelo menos uma vez ao
ang, por forma a descobrir e tratar precocemente os dentes, para evitar o agravamento da carie.
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Desporto e satide

Avida moderna tem trazido grandes facilidades ao nosso trabalho e
vida. Gracas a electrizacao, mecanizagio e automatizagdo, poupa-
mos hoje cerca de um terco da forga fisica em relacao 4s anteriores
geragoes. E, por outro lado, os nossos tempos livres ou passatempos
550 hoje dominados pela televisio, jogos electrdnicas & navegacio
na internet, o que contribui para o agravamento da falta de trabalho
fisico e desporto,

H& estudos que confirmam que a vida predominada pela posicio
sentada e a grande caréncia de desporto sao principais factores
responsavels pela baixa do nivel de sadde & pelo aumento da proba-
bilidade de contrair doenca. Praticar mais exercicios fisicos e despor-
104 pode contribuiu para diminuir notoriamente a probabllidade de
contrair doencas e a mortalidade.

Antes considerava-se que somente os exercicios desportivos regula-
res podiam melhorar 3 capacidade aerdbica, de modo que, para
muitas pessoas, o desporto era sindnimo de algo violento, como a
corrida e o futebol. Na realidade, desde que sejam suficientes o
numero de vezes e a duracao de actividades fisicas e desportos, com
média e baixa intensidade, independentemente do sexo e a idade
do praticante, traz-nos os beneficios desejados, e reforcam a sadde,

I. Beneficios do desporto para as criangas, adolescentes e
jovens

As criangas, adalescentes e jovens encontram-se em rapido cresci-
mente ¢ desenvolvimento fisico, 05 seus metabolismos sendo
activos e vigorosos, possuiem grande potencialidade quanto ao
crescimento e desenvolvimento de organismos, drgaos e fungoes,
Trata-se de um periodo muito importante da vida, que devemos
estimular ¢ orentd-los a participar activamente nas praticas
desportivas, a fim de promover o seu desenvolvimenta fisico.

Através da pratica desportiva, pode-se melhorar significativamente
03 importantes parametros antropométricos das criangas, adoles-
centes g jovens, como a altura, o peso, o comprimento e circunferén-
cia dos membros. Ha inquéritos que afirmam gue os jovens, que
costumam praticar desportos, atingem mais quatro centimetros de
altura, mais trés quilos de peso e melhores fungdes cardiacas em
relagdo aos que pouco participam em actividades fisicas. Além do
mais, 0 fornecimento de sangue aos ossos, € tambeém reforgado de
forma notdria com as praticas desportivas, o que contrilbii para um

melhor suplemento de nutrientes, equilibra o metabolismo de calcio e fosforo em Llodo o corpo,
acelera a sedimentacio de minerais nos ossos, aumentanda a sua densidade. Com os exercicios
fisicos, 0s jovens adguirem uma boa musculalurg, que evitem problemas, come a corcunda, e o
desvio curva lateral da coluna darsal.

Os exercicios despartivos regulares também apresentam bons efeitos para superar dols fendme-
nos polarizados: excesso de peso e obesidade; insuficiénela de peso e desnutrigao, Os exercicios
fisicos, contribuem para diminuir a obesidade das criangas e jovens, melhorar a composicdo corpo-
ral, diminuir a gordura sanguinea, baixar a tensdo sanguinea e elevar as fungGes imunitdrias. Para
as criangas @ jovens cujo peso & considerado multo baive, com convenientes exercicios & prova de
resisténcia, podem aumentar a forga muscular, @ a proporgas dos masculos, melhorar o apetite, e,
com uma razodvel alimentago, fortifica o corpo.

Ha meninas na fase da puberdade que, par receio de ter os bracos e as pernas grossas, nio gostam
de praticar exercicios fisicos. Na realidade, a actividade desportiva exerce influénca positiva sobre
o crescimento e o desenvalvimento Hsico das meninas. Priticas desportivas convenlentemeante
doseadas contribuem para diminuir a gordura; alongar os membros em termos proporcionais e
adquirir formas corporais ideals. 5e ndo praticar exerciclos de forga de intensidade excessiva, ndo
haverd motivos de preocupacao para a existéncia de bragos e permas dito grossas.

I, Beneficios do desporto para os adultos
Devido & pressao do trabalho e da familia, os adultos praticam pouco exercicios flsicos, o que
explica que a sua condico fisica ndo & optimizada. A falta de exercicios fisicos e 0 modo de vida
caracterizado pela posicio de sentar durante varias horas ao dia; sao responsdveis pelas mas
reacgdes fisicas, aumentando em grande medida, a probabilidade
de se adguinr ‘doencgas resultantes da modema civilizagao”
{obesidade, gordura sanguinea elevada e hipertensio), Os
exercicios fisicos regulares contribuem para prevenir

doengas crdnicas e sintomas de velhice prematura,
marntendo-nos num desejado nivel de padrao de vida,

(s beneficlos do desporto para os adultos sdo os

seguintes: reforgo das fungdes cardiopulmonares,

diminuicio da incidéncia de doengas cronicas e

de doengas em geral, e da mortalidade.




O desporto aerdbio ¢ salutar para os adullos. O desporto aerdbio refere-se as actividades fisicas
que sdo executadas pelos grandes grupos musculares de forma continua, ritmada e duradoura.
Andar rapidamente e correr devagar sao dols exercicios Upicos aerdbios, O primeiro, ¢ ficil de
concretizar, por ajudar os adulitos a melhorar consideravelmante a qualidade fisica, sohretudo para
agueles que nunca participaram em exercicios desportivos. O desporto aerdbio aumenta a capaci-
dade de absorcio de oxigénlo no organismao. A capacidade aerdhia & um dos mails imporrantes
patametros para medir a funcao cardiopulmonar € a capacidade funcional do corpo. Com elevada
capacidade aerdhia, o organismo obtém malor quantidade de oxigénio, e produz mais energla
para as actividades fisicas, protelando ¢ cansago fisico,

A doenca cardiovascular ¢ a causa primardial de mortes entre os adultos, Os exercicios fisicos
requlares diminuem os riscos de doencas cardiacas, reduz o peso, a gordura, a tensio sanguinea
{para os que sofrem de ligeira hipertensao), o triglicérido e o colesterol de lipoprotein de baixa
densidade (calesterol prejudicial), Caminhar semanalmente 13 a 16 quildmetros, ou praticar outros
exercicios gue consumam energia equivalente, aumenta © colesterol de lipoprotein de ala
densidade (colesterol benéfico). Para os adultos que particam regularmente exerciclos fisicos, a
incidéncia de doengas cardiovasculares diminui notoriamente, nomeadamente a aterosclerose a
hipertensio e a doenca cardiaca corondria, e, a idade de primeim Incidéncla aumentou 10 a 15
anos em relagdo aos gue ndo fazem exercicios regulares,

Nas pessoas de idade avangada, cerca de 10% sofrem de diabete desde a maioridade. gue nao é
diabete provacada pela falta da Insulina, hormona que reajusta a glicemla, mas sim pela diminul-
¢ao da capacidade da insulina quanto ao reajustamento de glicemia, sendo conhecida neste caso
como diabete |l Para combater a diabele, o desporto constitui um dos importantes meios, Os que
praticam com frequéncla exercicios fisicos esto menos expostos a esta doenga, do que os que ndo
os fazem. Ha estudos gue revelam que o risco da diabete || & 33% menor nas mulheres que
praticam exerciclo, pelo menos uma vez por semana, do que as que ndo o praticam. Este facto
deve-se ao desporto que praticado de forma regular, reforca a sensibilidade a insulina.

Manter o bom habito do desporto contribui para reforgar a saude psicologica. A competitividade
& cada vez mals renhida nos nossos dlas, o5 adultos vivem e trabalham geralmente sob alta pressio
psicalogica, de modo que podem sentir-se desequilibrados, perplexos, distraidos e oprimidos com
multas coisas e contradigdes. Com a pratica de exercicios com intensidade conveniente, pode-se
obter reacgoes fisioldgicas de bem estar e reacgdes psicologicas de sensagao estética, eliminando
o estado depressivo e diminuindo a Incidéncia de obstaculos psicoldgicos. Criar bons habitos de
desporto pode trazer diversos bengfidos psicoldgicos: elevacao psicoldgica do eqo, bom song,
menas melancolia, preccupacdo e pressdo, e optimismo quanto & vida. A participagdo activa em
acuvidades sociais, como joger a bola e dancar, pode ennguecer e colonr mais a vida e o estado
sacial.

. Beneficios do desporto para o5 idosos

Macau esta hoje a entrar numa sodedade canactenzada pelo
emvelhecimento, e a sadde e o nivel de vida dos idosos, 8m
chamado a atencio de toda a sociedade. Viver mais anos com
saide e alegria é 2 esperanca de todos os idosos. E o desporto é
precisamente uma recelta de grande expectativa. Tal como as
criangas e adultos, os idosos podem também benefidar muito
do desporto.

Ter bons habitos de desporto, € extremaments importants para
o5 idosos mantersm a salide e vigor, O desporto fornece milt-
plos beneficios para a sadde da populagao idosa. Conveniente
exercicio fisico pode reforcar-dhes as fungbes dos diversos
sistermas, s come o nervoso, motnz, cardiovasoularn, respiratno,
sanguinen, digestivo e imunitério. Estudos revelam que o baiko
nivel de actividade fisica contribui para uma vida curta, enguanto
que a alta capacidade aendbia (de ahsorver e captar oxigénio)
pode diminuir @ mortalidade causada pelo cancro e doengas
cardiacas.

O desparte contribul também para aliviar a debilitacio das
funcies fisicas resultantes do emvelhedmenta. Com o avancar da
idade. & cadavez mals dificl fazer aquilo que sefaziana juventude,
de modo que a actividade ¢ cada vez menor. A inactividade
agrava e debilita a condicao fisica, no entanto, o desporto pode
aliviar, prevenir @ combater o emvelhecimento. A debilitagio da
capacidade aerdbia resultante do processo de envelhecimentn,
comeea 205 20 anos de idade, a velodidade de - 1% por ano. Em
termos qerais, o desporto regular pode aumentar 200 a capacid-
ade aerdbia,e um idoso de 80 anos de idade poderd ter condicio
fisica equivalente & dum idoso de apenas 40 anos de idade,
quando se submete ao desporto regulan ou seja, com o desporto
reqular, o idoso pode tomar 20 anos mais joven as suas fungbes
fisioltgicas. Contribul ainda para prevenir e combater outros
habituais problemas de satide dos idosos, tals coma a diminuicao
da capacidade de equilibrio e a osteoporose. Neste caso, por
exemplo, qualquer queda poderd reflectir-se numa fractura,
especialmente nas mulheres com idade superior 2 50 anos,
BNCUETTD QU SEr30 MEeNos BXPOstos & este rison, o5 idosos gue
pratiquem  regularmente  exercidios  desportivos, sobretudo
muscultares, por melhomr a forga muscular a flexibilidade =
aumentar a densidade dos 0ss0s, contribuindo para a prevencao
de fracturas dsseas.

50 no desporto & que se podem sentir os beneficios resultantes
do desporte. Tal come o5 antigos gregos diziam: para ser forte,
CCHTA, Para 587 sAo, corTa, para ser inteligente, comal Para ter sadde,
participe no desporto &l




Partell
Quatro factores de satide e métodos de exercicio

Muitas pessoas consideram que nao sofrer de doenca & ser saudavel, sendo no entanto um
concelto errado, E sabldo que, sem exercicios fisicos, 05 misculos tornam-se frouxos, a forga vai
diminuindo aos poucos, acumula-se a gordura, o coragho torna-se mais débil, @ as artérias
sangulneas mais estreitas. Estas alteragdes, que podem ocorrer sem nos apercebermos, diminuem
a eficiéncia do nosso trabalho provocando facilmente o cansaco. Para se ter uma hoa qualidade
fisica, o coragao, as artérias sanguineas, os pulmdes & os musculos devern funcionar em plena,
fornecendo as condicGes indispensaveis para enfrentarmos o trabalho quaotidiana, participarmos
em actividades recreativas e combater casos Imprevistos, Para ter uma boa sadde sio indispen-
savels quatro factores:

(1) Proporgdo corporal;

(2.} Funcio cardiopulmaonar;

(3) Forga e resisténcia muscular;
(4.} Flexibilidade corporal,

A falta de exercicios despartivos é o principal motive da diminuigio destas fungies fundamentais,
e, para ter saude, devemos participar em actividades desportivas. Apresentamos adiante os guatro
factores e os métodos de exerciclo para adguirir 8 manter a satde:

|.Controle do peso — Obesidade e emagrecimento através do desporto

Todos néds pretendemos ter urm corpo sadio & encantador, A obesidade conduz & doenca cardiaca,
hipertensag, diabete e cutras doencas crénicas, Para manter boa sadde, preste primeiro, atengao &
alteragdo do pesol

1.Sou muito gordo?

A obesidade & um estado patologico caracterizado pela acumulacio exagerada de gordura, com
o peso multa superior ao estandardizado sobretudo quanda as mdsculos ndo estio desenvalvi-
dos. Mo entante, com o peso normal ou ligeiramente infenor ao normal, ou ainda com a aparéncia
de magresa deixa de ser obeso? A resposta afirmativa ndo estd correcta, pois hi pessoas com peso
dparentemente baixo, devido a proporgao muscular ser pequena e conterem uma gordura total
muito superior 3 normal, e quem pertencer a este tipo, & também obeso,

2. Como posso saber se 0 meu peso & normal?
Pode medir a altura e o peso para calcular o Body Mass Index para saber se o seu peso esta dentro
das normas. A fdrmula de calculo 2 a seguinte:
_Peso (quilos)
BMI=" " [Altura (m)]
De acardo com as normas propostas pelo Grupo de Trabalho de Obesidade da China, o BMI<185

significa peso ligeiramente leve, entre 18,5 e 24,0, peso normal;entre 24,0 e 280, peso superior ao
normal; e superior a 28,0, obesidade,

Com o BMI superiora 24,0 e com compleigao muscular pouco desenvolvido, & necessdrio métodos
de emagrecimento. Com o BMI dentro das normas, é necessaria saber se a proporgio de gordura

esta dentro das normas. Nos centros médicos & de beleza, ha geralmente aparelhos de medicao da
proporcio de gordura, Para os homens, a proporcia de gordura ideal ronda entre 13% e 17%, & para as
mulheres, 20% e 24%. A proporgao de gordura superior a 25% (para os homens) ou de 30% (para as
mulheres) & sinal de obesidade.

3. Classificagao de gordura por WHR

Podemos recorrer ainda & WHR (Waist-Hip Ratio) para saber se estamos perante um corpo gordo. A
proporgdo da clcunferénea da cintura sabre o quadnl, € um Importante pardmetra para conhecer a
distribuigao da gordura pelo corpo. e avaliar o risco de doengas por motive da obesidade. AWHR € o valor
resultante da divisio da circunferéncla da dintura pela do quadril. Os valores ideals da WHR s50 0,85 a 0,90
para s homens e 0,75 a 0.80 para as mulheres. De scordo com as normas do ATSM (Amencan College of
Sparts Medicine), narmas mals reconhecidas mundialmente, os valares 0,84 (homem), 20,82 {mulher),
21,03 thomem idoso) e 2090 {mulher idosa) indicam acumulagao exagerada de gurdura na cintura e
abdomen, e alta incidéncia de doencas tais coma a hipertensio, diabete || & hiperipemia.

Com este método poderd conhecer a situagho do seu peso. Se for gardo ou quase gordo, apligue logo o
fana de emagrecimento através da desporto, para ter boa salde!

4.Como se emagrece através do desporta?

A energia ndo depletada e acumulada em forma de calorias transforma-se em gordura corporal, podendo
conduzir a nbesidade. Um quilo de peso resulta aproximadamente 7700 calorias, ou seja, quando a energla
acumulado no corpo atinge /700 caloria, o peso aurmenta um quilo. Todos os alimentos (excepto a agua
pura), ingeridos, se convertem em energla. Para diminuir as calorias, o Unico e vidvel método & fazer
desporto, enquanto as outras formas mais facels, so irrealistas.

(1.) Modalidades desportivas

O ermagrecimento consiste em consumir a gordura a mals, & o método mais eficaz, & fazer desporto
aerdbio, que fomece energla ao corpo através do metabolismo de oxigénio, & £ uma actividade baseada
principalmente no consumo de glicogénio e de gordura. Em lermos concretos, muitos desportos ritmados,
gue movimentam o corpa, na sua totalidade, de longa duracio e de Intensidade ndo multo alta, sio
desportos aerdbios, como o passeio, a comda lenta, a natacao & o acismo, gue sdo desportos aerdbios
naturais, Pade-sa escolher o desporto sequndo as condigdes e interesses pessoais, Com um grande peso,
convém por exemplo pedalar numa bicideta de poténcia fia, a instalar em casa; por ser uma actividade
em que o peso do praticante & menos sobrecarregiadn, para evitar lesbes nas articulagies dos membros
inferiores,devido ao porte corporal,



{2.) Intensidade desportiva

Deve-se prestar a devida atencio ao contrale da intensidade e duragio dos exerciclos despartivos,
Aintensidade & um factor decisivo para a eficiéncia do desporto. A intensidade e a duragao devem
farmar uma razdo Inversa, ou seja, quanta maior € a sua intensidade, mais curta serd a duragio do
exercicio, e, quanto menor a sua intensidade, mais longa serd a sua duragao, Os exercicios de baixa
Intensidade & de longa duragdo sdo precisamente os desportos chamados aerdblos, apontados
como métodos mais eficazes para o emagrer.

E, qual ¢ a imtensidade conveniente? Quanto maior @ a intensidade do exercicio desportivo, mais
rapida serd a pulsacio, O batimento ritmico do coragdo tem um limite para qualquer pessoa, Para
todas as pessoas com salde, a pulsacao limite & de 220 menos o valor daidade, como por exemple,
para uma pessoa de 40 anos de idade, de boa condigdo fisica, a pulsaclo cardiaca limite & 220-

40=180 (batimento/minuto). Para os desportos aerdbios de emagrecimento, & intensidade
aconselhada é de 60-70% da pulsacio limite, que & de 108 a 126 hatimento/minuto no caso de
uma pessoa de 40 anos de idade. No exercicio desportivo, pode-se ulilizar um aparelho proprio
para medir a pulsacio, e também se pode tomar a pulsagio colocando os dedos na artéria radial
do pulso ou na arténa cervical, durante dez segundos, e o resultado ¢ multiplicado por seis para
obter a pulsagdo por minuto, durante a actividade desportiva,

{3.) Duragao do desporto

Aconselha-se a fazer exercicio continuo durants 30 a 45 minutos, 3 a 5 vezes por semana, Para
quem inicia a actividade desportiva, poderd ser dificll praticar até os 30 minutos. Neste caso,
pode-se dividir o exercicioc em 3 a 4 sassfes, de cerca de 10 minutos cada, intercaladas por
movimentos mais suaves (como por exemplo a corrida intervalada com o passeio); e apds a
recuperacio iniciar outra sessio de exercicio continua.

5.Emagrecimento

A gordura é acumulada gradualmente, & o emagrecimento deve também ser efectuado de forma
firme. Um principio de emagrecimento determing que a diminuicao do peso, ndo deve ultrapassar
3,6 quilas por més. E aconselhavél estabelecer primeiro uma meta mais ficil. como por exemplo,
um quilo a menos por més, persistindo na actividade desportiva, para obter um satisfatdno efeito
de emagrecimento,

Seqgundo as estatisticas, caminhar uma hora queima aproximadamente 250 calorias, andar de
bicicleta durante uma hora, 300 calorias, correr lentamente durante uma hora, 400 calonias e nadar
durante uma hora, 500 calorlas, Se correr cinco horas por semana, consome cerca de 2000
calorias/semana, o gue equivale a um quilo do seu peso por més.

Il. Elevar a resisténcia cardiopulmonar através do desporto aerdbio

A resisténcia cardiopulmonar é a capacidade dos pulmées e do coragio para absorverem o oxigé-
mio do ar e ansportarem o odgénio para as células, ¢ € um indicador gue descreve a capacidade
aerdbia global dos pulmdes, coragio, artérias e células, Os que tAm uma boa resisténcia cardiopul-
monar podem trabalhar com maior eficiéncia, e manter-se numa actividade fisica sem grandes
problemas de fadiga, Num outro Anqulo de vista, uma boa resisténcia cardiopulmonar, contribul
tambén para prevenir doengas cardiovasculares. sendo um dos importantes factores da qualidade
fisica.

Os desportos aerdhios acima mencionados podem ajudar-nos a methorar a composicio corparal,
reduzir a acumulagao de gordura ¢ elevar as fungdes cardiopulimonares. Apresentamos mais alguns
desportos asrdbios, que sio bons para melharar a resisténcia cardiopulmaonar.

1.Caminhar ou correr devagar

%30 dois desportos bons para fortalecer os musculos de todo o corpo, o
sisterna cardiovascular e o sistema respiratdrio, e s3o convenientes para as
pessoas de lodas as Idade, Caminhar a passos ligeiros, cinco vezes por
semana, 30 minutos de cada vez a uma velocldade de cerca de 6.4
gquilometros por hora, ou seja, caminhar 3000 a 3200 metros em 30
minutos, ¢ um bom exercicio para o coracio, os pulmdes, 0s misculos
abdominais, os bragos e pemnas, podendo ainda diminuir o estado de
tensio psicoldgica. No inicio, podera ser dificil atingir a iIntensidade acima
referida, mas, com persisténcia, ndo necessitard de muito tempo para
atingir a meta desejada.

Durante o exercicio, os calcanhares devem tocar primeiro no chao,
devendo manter os bragos frouxos e deixa-los oscllar naturalmente ao
lada do corpa, O exercicio deve atinglr uma convenlente intensidade, pois
se caminhar lentamente ndo obtém o resultado desejado, sendo conveni-
ente sentir uma carta dificuldade na respiracio, mas que nao impeca a
CONVErsagao.

2, Nadar 2
Uma vantagem deste desporto € que a agua allvia a carga do peso corpo-
ral, diminuindo eventuais lesbes dos musculos e articulacdes. Ao nadar,
todos os misculos sdo activados @ melhoram as fungies cardiopulmo-
nares. Praticando a natag 3o trés vezes por semana, 30 minutos de cada vez,

numa intensidade entre oz 50-B0% do ritmo cardiaco limite (220-
idade=batimento cardiaco limite), poderd ao fim de algum tempo, tornar-

se mais forte e flexivel, e com uma desejivel forma corporal mals
agradavel,




3.Saltar & corda

£ um bom desporto para diminuir o peso. Durante o salto, os bragos
oscilam de forma regular & com forca, O diafragma que separa o térax do
abdamen sobe e desce regularmente, tornando a respirtacao mais
profunda, com maior expansio dos alvéolos pulmonares. E um desporto
que consome grande guantidade de energia e melhora as fungoes cardio-
pulmaonares, Aconselha-se a saltar a corda trés ou quatro sessdes separa-
das por Intervalos de cinco minutos cada, 15 a 20 minulos por dia e trés
vezes por semana, Ao saltar, deve manter a cintura erecta, o olhar para a
frente, os punhos e os bragos soltos & estaveis para girar a corda; nao e
necessdrio saltar muito alto, o suficiente para deixar passar 3 corda e apds
o salto, a recepgao ao solo deve ser felta com a ponta dos pés, devendo
manter uma frequéncia regular e estivel da respiragao.

4.Andar de biciclata

Comparando com a caminhada, andar de bicicleta dispende mais energia
& & um bom exerciclo a nive| da resisténcia resisténcia cardiovascular. A
intensidade deste desporto € factor Importante para a eficiéncia da
melhoria das fungdes cardiopulmonares. Em termaos gerais, convém andar
de bicicleta @ uma velocidade de 16 a 24 quilometros por hora
{intensidade equivalente a 60 a BO% do batimento cardiaco limite),
durante 30-a 60 minutos, 3 a 4 vezes por semana. Aconseltha-se uma
bicicleta fixa a instalar em casa, por ser um aparetho com intensidades
ajustdvels, Durante o exercicio deve fazer intervalos de um a trés minutos,
e 08 pés devern imprimin © movimento sem lensao.

5. Qutros

Podera ainda praticar outros exercicios, como dangar, subir e descer as
escadas. O importante & que, nos desportos aerdbios, impere o principio
de que a intensidade ndo pode ser muito alta e a duragao deve ser relativa-
mente maior. No exercicio de resisténcia cardiopulmonar, o controle da
pulsagao, @ um dos importantes parametros para avaliar a intensidade da
prética do desporto. E aconselhdvel manter durante o desporto, entre 60 a
80% do batimento cardiaco limite, & praticar um exercicio caom pelo menos
30 minutos, 2 a 5 vezes por semana.

lll. Exercicio de forca, para reforgar a forga e a resisténcia muscular

A qualidade muscular inclui dois aspectos: a forga e a resisténcia muscular. A primeira refere-se 3
forga maxima que os musculos podem atingir, & a segunda € a sua capacidade de contracgao
muscular continua, 530 forcas basilares para as actividades quotidianas e para outras qualidades
fisicas, tais como a velacidade, a flexibilidade, coordenacio & o equilibrio. Boa forga e resisténcia
muscular contribul para manter uma correcta postura e aumenta a eficiéncia do trabalho; a debili-
dade muscular conduz-nos faclmente ao cansago precoce.

A forga muscular aumenta progressivamente desde o nascimento, atingindo o auge entre os 20 e
05 25 anos de idade. E, entre os 30 a 35 anos de idade, comega a diminuir, por ser um fenémeno
fisiologico, *vis major?No entanto, com uma actividade fisica regular, pode-se adiar o processo de
diminuicio da forca muscular, Os idosos devemn persistir no treinamento da forga para manter
uma boa musculatura, & o peso ideal, assim como as pessoas gue se encontram abaixo do seu
peso normal,

1.Como se pratica o exercicio de forga?

Podemaos utilisar pesos livres ou mdguinas de forga, ou com as maos livres. Os exercicios dividem-
se am dois grupos: estitico & dindmico. Quanto ac primeirn, os masculos contrasm-se com farga
sem se movimentar, enguanto no segundo, & a forca desenvolvida no decorrer de um movimento
abjectivado contra uma resisténcia mavel. Para a5 meninas que nio querem ter misculos desen-
volvidos, o5 exercicios estiticos sao convenientes, e para os jovens que pretendem desenvolver os
sews musculos, convém praticar exercicios dinamicos através das maguinas de forga. Os idosos
devemn utilizar o5 halteres ou praticar exercicios dindmicos com as maas livres,

2.Intensidade

Mos exercicios dindmicos, treinar com malor carga e menos repeticdes aumenta a forga muscular,
Enguanto que Com Uma carga menor e mais repeticoes melhora a resisténcia muscular. Em termos
concretos, para aumentar a forga musculan, podemaos praticar exercicios que exercam suficiente
resisténcia muscular, com menos repeticdes, como por exemplo, no caso com halteres, o peso
conveniente deve ser a carga em que se tomna dificil, ou de uma forma ndo estandardizada, até ser
Impossivel apds sete ou oito repetigoes. Para melhorar 2 resisténcia muscular, deve diminuir a
carga e aumentar o nimero de repetigbes. O peso conveniente € o que deixa os jovens repetir o
exercicio por Ba 12 vezes, e os idosos por 10 a 15 vezes. Os exercicios podem ter 3 a 5 series, com
intervalos de cerca de um minuto entre eles. Quanto aos exercicios dindmicos em que entra em
conta com o proprio peso do praticante, tals como exercicios abdominais e as flexoes de bragas,
aconselhamos 20 a 30 repeticdes, Os exerciclos de forca, devem ser praticados duas a trés vezes
por semana.



3.Método de exercicio de forca e partes do corpo envolvidas

As principals partes do corpo a subrmeter a0 exercicio sao; pescogn, peito, abddmen, cintura, costas e os
membros, Exercita-se primeiro os grandes grupos musculares e depols o5 pequenos grupos, podends a
ordem ser por exemple: cnlura e costas—permnas—ombros, peito—bragos—abdémen—pescogo.
Apresentamos 3 sequir métodos simples para poderem exercitar em casa para as partes do corpo acima

(1.) Alongar a cintura: predispor o5 misculos da cintura e das costas
Sentar numa cadeira, com as pernas descontraidas, os ombros encostados no espaldar, e com as maos
presas na superficie das costas da cadeira, elevar a cintura e manter-se nessa posicso durante 20 a 30

sequndos, & repetir 0 mesmo exercicio apds 20 segundos de Intervalo; fazer um total de 2 a 3 séries,

compostas por 3 a 5 alongamentos. Sequndo as condigdes pessoals, aumentar progressivamente o
numerao de séries e de alongamentos.

(2.) Esticar as pernas: preparar os misculos das pernas

Sentado, com o tronco erecto, levantar as pernas ao contrair o abdémen, aproximando-as ao meaximo do
peito, com as permnas e os pés Juntos, e apds um momento estics-los horizontalmente para a frente; repetir
o exercicio 3 a 5 vezes com 2 a 3 séries por dia, aumentado pouco a pouco o volume e a intensidade do
exercicio.

Esticar as pernas

(3.) Levantar halteres
O exercicio visa a zona muscular dos ombros, peito e bragos, Poderd seguir as instrugdes acima reladiona-
das para escolher o peso dos halteras, o nimern de repeticdes com 3 a 5 séries, & com umintervaln de cerca
de um minuto entre ehes.
Com os pés ligeiramente afastados e com os halteres nas maos, Iniciar os sequintes exercicios para o8

diferentes grupos musculares;
(3.1) Levantar os halteres para os dois lados, para exercitar o5 [ \
|

deltdides dos ombros e os peitorais: Com o tronco inclinado para H
frente, mantendo-o horizontalmente em relacio ao solo, com os 1 h
bragos pendentes, levantar os halteres para os lados, mantendo-os 0y
durante um sequndo quando estes atingirem o nivel superior dos J) / 1\% |
ombros, para depois regressar & posicao inical lentamente. III.

(3.2} Levantar os pesos acima da cabeca para exercitar os deltdides ﬁ
& 05 musculos tricipites do brago: Os bragos levantam alternativa- .t ##
mente os halteres para cma dos ombros até ficarerm quase '
esticados mantendo-os por um segundo antes de regressar 3 :
posicaa inicial.
I-||
Deltdides

(33) Trabalhar os misculos bicipites do brago: Com os bragos a0 - -
fongo e a0 lado do corpo, levantar os pesos para a direcgdo do .
peito, mantendo-os por alguns segundos, e regressar a posicao ‘ ‘ o

original

b
I



{3.4) Trabalhar os misculos flexores do punhao:
Com a palma da mao virada para cima,
flexionar o5 punhos com os  halteres
mantendo-os por alguns segundos antes de
regressar & posicao inicial,

(3.5) Trabalhar os musculos extensores do
punho: Com a palma da mao virada para [
baixo, contrair os extensores dos punhos com ’J'.' {
as halteres, mantendo-os por alguns sequn- 5— } |

e #i} H’I'

{4.) Flexdes abdominais: fortalecer a musculatura abdominal

Dieitado no chao, com as pemas e as coxas até formar um angulo de 90%, com as plantas dos pés sobre o

chin, as maos an lado da cabeca {por detrds dela), arquear a cabeca e os ombros para cima até o tronco
atingir a posigao vertical em relagdo ao chao, e regressar 3 posicao original. Convém repetir o exercicio
20 a 30 vezes, tendo em conta as condigoes pessoais. Para uma musculatura abdominal que nao
consigua realizarar uma dnica vez, pode comegar de outra forma; Sentado no chio, com as pernas
dobradas, formando um angulo de 90, inclinar lentamente o corpo para tras, em direcgao ao solg, e
mantem-se nessa posicdo durante 20 a 30 segundas [até sentir um tremor ou dor na zona abdominal),
até o tronco formar um dngulo de 45° com o chio. Apds o exercicio deita-se no chao para descansar

alguns minutos e pode-se repetir o exercicio por 3 a 5 vezes Com o tempo pode-se aumentar o nimero:

de repetiches, & guando a forga abdominal aumentar poderd completar o ciclo completo da flesao
abdominal,

{5.) Exercicios da cabega: para a musculatura do pescogo
Sentado, com as maos sobre a zona occipital, voltar a cabega para
esquenda e para a direfta e estendé-la para frente e pas s o
maximo possivel, Pratique 2 a 3 séries, & por cada série 3 a 5
repetiches, para cada exercicio.

IV.Exercicios de alongamento: aumentar a flexibilidade

A flexibilidade € a capacidade de alongamento dos musculos que possibilita articular com grandes
amplitudes de movimentos. Assim os misculos e articulaghes ficam mais protegidos de rotures e
entorses, Ao défice da flevibilidade, estao associados, frequentes problemas com a postura que podem
conduzrr 2 dores dos ombros, pescogo & costas, e a falta de actividade fisica @ apontada como principal
responsdvel pela diminuicao da flexibilidade, Ao dobrar, girar e estender o corpo. 05 que trabalham no
escrittrio tém tendéncia para sofrer frequentemente de dores musculares, predisamente devido a falta
de actividade fisica, que conduz ao encurtamento dos miisculos e ligamentos,

Devernos, portants, inclulr 3 flexibilidade come parte impartante dos exercicios fisicos. O sxerclcio de
extensdo contribui para melhorar eficazmente a fMexibilidade: devemos ter o hibito de fazer este
exercicio todos os dias, que se pode fazer antes e apds de qualquer desparto, @ para manter uma boa
postura por longo tempo.

1.Principio do exercicio de alongamento

Antes do exercico, € necessano fazer um pequeno aguecmento para evitar traumas, Como marcar o
passo e oscilar o5 membros. No exercicio de extensdo, deve-se distender lentamente os misculos, até
sentir uma ligeira sensacdo estimmento, e manter-se nessa posigdo durante 10 a 30 sequndos. Repetiro
exercicio por3a Svezes.

2. Simples exercicios de alongamento que ajudam a aliviar o cansago
{1.) Exercicio do pescogo: mobilidade do pescogo e dos ombros
Movimentao I:Inclinar a cabega para os lados liggiraments  frente

da linha dos ombros, primeino para a direita e depois para a esquerda,
Movimento Il Rodar a cabeca lentamente para a direita e depais /'

no sentido inverso,
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(2.) Exercicio de flexibilidade para os ombros: maver as ombros e os bragos para
alongar os musculos dos ombros, peito. cintura e quadris

De pe, defronte a uma secretdria, com as maos apoados no bordo da mesa, recuar um passo, e inclinar o
wmmm#mmmmmbmmmﬁmedew}hmadmom{ﬂMMwmm
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(3.) Exercicio de flexao do tronco: alongar os misculos das costas e dos quadris
Em pé, levantar os bragos, manter as articulagbes dos joelhos esticadas, curvar o tronco para a frente, e
relaxar o pescogo, até os dedos das mios tocarem nas pontas do pés.

@
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(4.) Exercicio de oscilagio ag das pernas: mover a articulagao dos quadris, alongando os
miusculos dos quadris, costas e pernas

De pg emn frente a uma secretaria, com as maos apolados no bordo da mesa, para suportar o peso do
COMpanUMma pema, enduanto a outra pema oscila dobrando-a para frente. e depais no sentido Inverso,o
movimento pendular faz-se com a perna esticada. Repetir o mesmo exercicio cam a outra pema,

{5.) Exercicio de elevagio do corpo em pontas dos pés: mover as articulagtes do torno-
zelo, alongamento dos masculos da arcada plantar, tomozelo, e os musculos posteri-
ores das pemas

De pé em frente da secretdria, com as mans apoiadas no bordo da mesa, fazer o exercicio de elevacioem
pontas dos pés.

@

Néo esqueca de fazer exercicio de aquecimenta de 5 a 10 minutos de duragio antes de iniciar qualquer
tipo de desporto, come oscilar os bragos, rodar as articulagbes dos joelhos e dos tormozelos, alongar os
milsculos das pernas, caminhar a passos rdpidos, entre outros, com vista a acelerar a circulagio
sanguinga, clevar a temperatura dos musculos, para melhorar a elasticidade muscular afim de evitar
eventuais traumas & roturas. Para finalizar o desporto, & também necessario fazer um exercicio de refaxa-
mento de cerca de cinco minutos, que repord os musculos, a respiragao e a pulsaco, no seu estado
normal.

COutra importante consideragao é praticar o desporto segundo as proprias condicies fisicas, comegando
por urma fase mais ligeira em termos de esforgo,e posteriomente pouco a pouco, passar para fases mais
intensas Deve ainda prestar atencdo A seguranca, B, no caso de sentir tanturas, pare imediatamente o
EXErCicio,
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Alimentacdo sauddvel

Segundo o Relatdrio de Avaliagao da Condigao Fisica da Populagao de Macau 2005, constatou-se o
prohlema de peso nos quatro grupos etirios da populacio de Macau, que foram submetidas &
Avaliagae (infantil, juvenil, adulta e idosa). Para as criangas do sexo masculing, o problema contém
dois aspectos: a obesidade e a falta de peso, enquanto que nas criangas do sexo femining,
destacou-s2 o problema de peso excessivamente abaixo do normal. No primeiro caso, as taxas de
"magresa”elevera”sio respectivamente 2,05 e 10,1%, e, no sequndo caso, as mesmas taxas foram
de 74% & 11,4%. Ha que referin que 9,6% das criancas Jdo sexo masculing & 4,.2% das criancas do
sexo femining, enfrentam o problema de abesidade,

Quanta aos alunos adolescentes e jovens, as taxas do pesa normal ocupam 28,1% (sexo rmascu-
linod e 31,1% (sexo femining); as taxas de “magresa” e “leveza® sao respectivamente 10,9% e 43,8%
nos alunos do sexo masculing e 8,7% s 47,0% nas alunas. Noz dois casos, mais de metade tém o
peso abaivo do normal. Quanto ao excesso de peso, as taxas sao de 12.8% ¢ B.5% respectivamente
para os alunos e as alunas,

O excessa do peso também fol registado nas populacdes adulta e idosa, O excesso do peso 2 a
obesidade ocupam respectivamente 37.8% e 7,.29% nos adultos do sexo masculing, e 25,4% ¢ 5,2%
nas mulharas, Nos homens de idade superior a 45 anns e nas mulheres de idade superior a 40 anos,
o numero de pessoas que estao fora das normas da WHR (a proporgao da circunferéncia da cintura
sobre o quadril) aumenta bruscamente, atingindo 45,1% e B2,3%, respectivamente. Muitos
estudos revelam que, os que tém problemas com o peso e cam a WHR estdo mals expostos a
doencas como hipertensao, diabete |l e hiperlipemia. Na populacae adulta, para além do excesso
do peso & do problema da WHR, 28,6% das mulheres de idade compreendida entre os 20 e o5 24
anos, enfrentam também o problema da falta de peso,pelo gue devemos ter em atencao.

Na populacdo idosa, s que tém o problema de excesso do peso ocupam 39% e 51,1% respectiva-
mente nos hamens & nas mulheres, Nos homens com a idade compreendida entre os 60 e 05 69
anos, com problemas relacionados com a2 WHR, ocupam uma percentagem que ronda entre os
5.0% e o5 10,1%: 2. nas mulheres, a percentagem & de 57,1% a 70,5%, uma percentagem multo alta,
# gue devernos prestar mais atengae.

Para o prablema do peso da populagdo de Macaw, uma radical solugao € eriar bons habitos de vida,
sobretude na populagdo infantil, habitos como a alimentagao sauddvel @ umna activa participacio
desportiva. O capitulo sequinte dé-nos a conhecer, nogtes sobire a alimentacao, e esperamos que
possamos contribuir para a criagdo de bons hibitos junto da populagdo em geral, de Macau,

A série sobre 3 alimentacio & composta por:

Alimentagao | Cinco porgoes de verdura e fruta por dia
Alimentacao || Almogo nutritivo para os estudantes
Alimentagao || Falta de peso e proposta dietética
Alimentagdao [V Camer menas gordura

Alimentacao V Conhecer o colesterol e a gordura saturada

Alimentacgio | Cinco porgbes de verdura e fruta por dia
Segunde a Organizacao Mundial da Sadde, se a ingestao de verdura e fruta for suficiente, a mortali-
dade mundial diminuirg, para menos de 2,7 milhes de mortes. Segundo o5 caloulos, 31% sao de
doengas cardiacas, 11% de apoplexia e 19% de cancro gastrointestinal, devem-se a insuficiente
ingestao de verdura e fruta.

A verdura e a fruta contém vitaminas, minerais, fibras, antioxidantes, compostos vegetais. Sao alimen-
tas de baixa teor caldrico e de gordura, € a sua ingestao substituiu ou diminuiu alimentos de alta teor
caldrico, e gorduras altamente saturadas, multo acucaradas ou salgados, o gue contribulu para contro-
lara absorgdo de calor & combater a obesidade. Amplos 2studos revelarm gque uma equilibrada alimen-
taco com suficlente ingestaa de verdura  fruta pode diminuir o risco da diabete, obesidade, doenca
cardlaca e cancro gastrintestinal. A Organizagio Mundial da Saiide, para além de apelar para e ingerir
mais variedades de verdura e fruta, propde o consumao de pelo menos 400 gramas de verdura e fruta
pordia,a fim de prevenir doencas cranicas, e ingerir de preferéncia, 400 a B00 gramas se possivel,

As 400 gramas de verdura e fruta equivalem a cinco porgdes de verdura e fruta (duas de fruta e trés
de verdura), entdo quanto equivale a uma porgdo de verdura ou fruta?

Meste caso, B0 gramas @ equivalente a uma porgao. Abaixo apresentamos exemplos de uma porgdo
de fruta e de verdura, em unidades mais vulgares

Uma porcao de frita Lima porgio de wéndura

Metade de uma fruta grande (ioranga e caramibola) Meta tgela de verdura cozda (corgio de couve, couve-flor & espinafe)
Ua fruta de tamanho middio{magt, péra, laranja e hanana) | Meia tigea da fnifio coide (arvih,fljia holandds ¢ fefléo vermetho)
Muia tigela da frutos eozides [peping  bevingela)

Dhuars Frutas pequenas fameia, quivi, damascol
Meio copa de fruta em forma de bag (marango, cereia, uva) | Meis igela de cogumeos camidos (voharia volvaces e diversos)
Uma tigela de wesdura crua [alface)

Urna fatla-de fruta imelancia, mefdo,meloa 2 anands|

204 dhe copo die 4w frisico serm beibar (180ml)

Como por exemplo, se comer uma maca (uma porgdo de fruta), meio copo de uva (uma porcio
de fruta), uma tigela de couve-flor cozida (duas porgdes de verdura) @ meia tigela de pepino
cozido (uma porcio de verdura), atingird a meta didria de cinco porcdes de verdura e fruta, sendo
de referir que esta ¢ a quantidade minima de alimentos gue se deve ingerir diariamente,

Mais informagdes sobre as cinco porgdes didrias de verdura e fruta:

(1) Breferir a fruta fresca & fruta em calda, por conter alto teor de agdcar.

(2} O sumo comercial nao deve substituir a fruta, pois contém alto teor calérico de aglcar, & baixa
quantidade de fibras em refagao a fruta natural.

(13} Mao comer em demasia frutas de alto teor de gordura, como o dunao e o coco. Estes nao
devem ser incluidas nas cinca porgoes didrias de verdura e fruta, embora ndo seja necessario
deixé-los de comer, desde que seja em guantidade conveniente.

(4) Comermaisvariedades de verdura e fruta, sobretudo as de cores diferentes por conter diversos
elementos nutritivos, como por exemplo, uva, ameixas diferentes, e beringela de cor azul ou
rowa; maga verde, meloa, alface, couve-flor, de cor verde; banana, péra, carambola, de cor branca
ou amarela; toranja, laranja, manga, meloa, cenoura, tomate, dé cor laranja; melancia, cergja,
maorango & magd, de cor vermelha,
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{5} Mao cozer verdura durante multo tempo, para evitar perder ou destruir elementos nutritivos,

(6} Cozerverdura com muita dgua conduz A perca de elementos nutritivos,

{7} Mao acrescentar a salada muitos molhos de alto teor de gordura e o uso de muito Sleo ao cozer
averdura.

Recomendacbes para comer cinco porgdes didrias de verdura e fruta

Muitas pessoas comem diafiamente menos de duas, ou até menos de uma porcio de fruta,
Recomendamos comer frutas faceis descascar e de ingerir, tais como a banana, uva ¢ maga, em substitu

icAo dos petiscos vulgares tais como o chocolate, batata e asas de frango fritas. Multas pessoas tém ainda
o costume de comer fruta apds a refeicao, no entantos o apetite nesse momento ja nao € favordvel,
Convém comer fruta a meio de duas refeicies,

Comer uma tigela @ meia de verdura cozida ndn & multo dificil. No entanta, allmentar-se frequentermnents
nos restadrantes pode levarnos a ingenr menos verdura; neste caso, comvém solicitar um prato de
legumes, ou pela menos um terco da refricao conter legumes.

Esperamaos que, com as cinco porgies didrias apresentadas, comecem a comer mais verdura
e fruta, no entanto, ndo se esquecam gue a verdura e a fruta por si 56, ndo equivalem a uma
alimantacio equilibrada e sauddvel, devendo ter em atencéo os sequintes principlos:

{1} Comer alimentos variados (graos, legumes, fruta, leite, carne e feijoes), ¢ evitar comer alguns
tipos de alimentos e rejeitar outros géneros, caso contrario, podera provacar um desiquilibnio
nutritivo, que afectard a sadde.

(2} Ter o cereal como base principal (armoz, massa de farinha e pdo). Pode Ingerir um pouco mais de
farinha integral, a fim de aumentar a absorcdo de fibras nutritivas, como por exemplo, o pdo de
farinha integral em vez do pao branco, & misturar o amoz com o arroz vermeltho ou com outro arroz
integral, sobretudo de trigo e comida de avela que s3o mals convenlentes para a_ satlde.,

(3] Comer pelo menos cinco porcoes de verdura & fruta por dia, de variadas cores.

(4}  Comer came magra, e varlada em quantidade suficiente (peke, aves domésticas ovos, camne de vaca
& came de porca) assim come diversos feijoes. Evitar comer came processada ou salgada e curada,
como chouriga, bolo de came de porco, peixe salgado, Evitar as visceras que contém alto teor de
colesteral.

{5) Escolher alimentos de baixo teor de gordura, como leite e queijo magro,

{G) Escolher dleos que contém baixo teor de gordura saturada e alto teor de gordura monoinsatu-
rada, como o dleo de colza e azeite, que sao dleos sauddvels enquanta os dleos de coco,vacae
porco contém alto teor de gordura saturada, nao & salutar para a salde & coragdo.

{71 Limitar a Ingestdo de alimentos de alto teor de sal ou agicar.

(8) Comer todas as refeigoes, incluinde o peguenc-almogo.

{9} Cozinhar de forma saudavel, tals como por meio do vapor, cozido, assado, e evitar frituras ou
aplicar muito dleo cozida,

{10) Beber mals dgua.

54 um tipo de vanedade de alimentos, nao produz efeito satisfatdro pam a saude. Deve ter em
atencdo uma dieta bem equilibrada, Apelamos mals uma vez para ter emn conta, diariamente as cinco
porcies de verdura e fruta, e prestar a devida atengae a outras recomendacdes alimentares, sobre
tudo A Ingestdo total de calorias, sequindo o principio da "pirAmide” de alimentagio equilibrada, a
firm de melhorar a qualidade de vida,

Alimentagde ll  Almogo nutritivo para os estudantes

A alimentacao saudavel contribul para prevenir a obesidade, a doenga cardlaca, a diabete, o cancro,
as doengas crdnlcas e a falta de peso, resultante da subnutrigao. E necessdrio criar bons habitos de
alimentagac desde a infancia, de modo a incutir nos alunos uma boa alimentagio e a estabelecer
uma cormecta cultura alimentar, para melhorar a qualidade de vida, Esperamos que as recomenda-
coes aqui apresentadas possam ajudar as escolas e os pais a melhorar a qualidade das refeices.

Segundo a Organizacio Mundial da Sadde, o almogo dos alunos deve seguir as seguintes
orientagdes:

(1Fomecer calonas suficientes;

(2 Diminuir a ingestdo de gorduras;

(3)Ciminuir a ingestan de agucar;

(4)Diminuir a Ingestao de sal;

(s)Aumentar a ingestao de fruta e legumes.

Um equilibrado & sauddvel almogo deve fornecer um tergo de elementos nutritivos

necessirios aos estudantes por dia numa correcta proporcio. Seguem-se alguns principios

para a preparagéo do almogo dos alunos:

(1} A proporgao dos cereals (arroz, massa de farinha, massa de arroz, massa de fécula, pao), do
legume e da carne deve ser de 3:2:1.

(2) Escolher carne magra, ave sem pele e peixe, a fim de diminuir a ingestao de gordura,

{3} Ewitar alto teor de gordura, sal, agucar e molhos.

{4) Fomecer diariamente variadades de legumes e fruta fresca, por conter diversos nutritientes,

{5} HRecorrer a métodos de confecgao com baixo teor de gordura (cozidos a vapor ou com dgua, e
assados), diminuir a Ingestio de gordura.

(6} Escolher dgleo saudavel (Gleo de colza, oleo de milho & azeits) e evitar cozinhar com muito dleo.

{7} Retirar camadas de gordura da carne. e eliminar a gordura que fica 4 tona do caldo ou nos
molhos de came.

{8) Evitar came processada e alimentos salgados e curados {enchido, chourico, bolo de carne,
carne fumada, pepino salgado e tubérculo de mostarda condimentade), e diminuir a ingestao
de gordura e sal, assim como conservantes e outros produtos quimicos que ndo fazem bem 3
satde,
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Lista de alimentos comuns @ recomendagdes para os estudantes

Allmantos recomendados

| Ceraalss integrais [pdo € massa de farinha Integral, arroz vermelho integral
fipcos de mweia)

# L et rracyro @ alimendos dee alto teor eom chlcin (eite macgno oo desnatado;
LR FeUE A ag o, fetueia de s, coracho de couve, oo
Jlegume & fruta de diferentes cores

4 Alimentos protelcos de baleo teor de gordura fovo, carne magra de porco e
veca, pelxe, frango sem pele & queljo de soja)

Efalto

Afuda a ebsorglo - complememar de
filoras & nuttientes

Aurrerantin a inepestdo de cAlio

Apuda a absorgao de diversos nutrentes
Aluds o dessrvalviments muscular

Allmentos nbo recomendados

1.Lereal frito faroz, masss de fécula, massa de farinha, massa de farinha
Insvanthmnea, missia de farinha com dbeal

2Carme & ave, com pele, de alto teor de gordura lcarne boving gorda, costelets,
came assada, visceras, asa de frango, chaurige, enchido, bolo de came)

3 Produtos Wckeos gordos, (Welie, guelpo o recpeifdo gomdo)

AAbirmentos procesados, wlgados @ cursdos [enghick, bole de cames, chauriga,
came curada ou fimada, carne frita cam malbos, peping salgada, lubdoula de
mostarda condimentada, hortallga salmaurada, ove prete conservado em
cal, ovo salgado)

Efelto
Diminui a absorcdo de gosdurs wotsl

B & abworgao de gondura Saturada

Diminul & sbsorglo de gardura saturada
Diminui a absorclo de gordura e zal

Allmentos a evitar

1 Alimantos frives (batata frita, bife de parco, pema de franga frito, "frituras
chinesas com enchidos de came ou peles” fritos, crepe de vegetals frivo
almdndegas de pehee frite, chamugas

LAlimentos com gordura animal;, gordura saturada vegetsl oo gordues
Iiedrogereila [dodes com s e oo, chiloote die carkcon sami oe voo,
belacha recheada, cromssant & gutros alimentos a que se acrescenta Sleo de
pero, de vaca, de pakmeira ou de coca!

3 Alimertos comvalto teor de sal (peise salgado, ovo silgado ¢ pato salgado)
AAdimentos com i beor de bgican o gaseilicads, bolacha recheads,
bodo cam creme ou queipn, Kai Mel Pag, gelados)

Efita
Diminul a absorgaa de gardura total

Dirminui a absorgio de geardurs sulusada
e A dtdo alifd e de anliforma

Diminul a absergdo dee sal
Lilrbnid o aleesrgbo die agdcar shnglbes

Guia sobre a quantidade dum almogo nutritivo para os estudantes

Alwnos do 1. 2 3" ane do-easine | Aunes do 4.7 4 6. ano do ensing
Allmento
primeo (6-% amos de idade) | primiro 312 snes de ldade) e st Yo
| porcio = 1/5 tigela de arroz = 40 gramas
Cereals A PO e St NG 5 pecaigness T TG ¥ porgio =15 tigela de masta de armoe = 44 gramans
1 porgio = Vs fatia de o caieote = 20 gramas
| pangio = ¥a thyela de legumes cozido = 85 granas
Lesgpsime 1 porcha ng mikinag 1 prarghon v rinirmo lporcio = Vatigels de peping coatdo « 90 gramas
| porclo = ¥ thosla de cogumelo corida = 80 gramas
1 porgao = | laranja deramanho médio = 130 gramas
Fruta ¥ porcho o minimo ¥ porgho o minimo ¥ porgda = 1 o de tamanha mekdio = 100 gramas
1 pangio = 1 banana di famankso mddio = 68 gramass
T povgan = Ve copo di i = B0 gramas
¥ porgie =4 Tatles de carne cosici de vecafsonn
e Being, fpetxeffranga = 40 gramas
e, petve, 1- 2 poangies 1%y~ 2V porgfiess I porghe « | ove grande « 50 gramas
v faipes | porgho = V; tigela de faflbo coride = 90 gramas
| porgdo = 1/3 tigela de quedjo de soja = A5 gramas
Olen 2 porces no mdximo 2 porgies ng maximo | porgdo « 1 colher de dleo -~ 4,5 gramas

Meata: Lirm copo ou tigela equivalente 2 240 ml aproximadamente:

Alimentacio lll Falta de peso e proposta dietética

Para além das doencas, os seguintes motivos também podem causar a falta de peso:
® Mi alimentacdo, devido a infludncia de outrem ou da moda de beleza.
® Metabolismo demasiado rapido.
® Facror genético — magreza,

A falta de peso provocada pela ma alimentagao poedem dividir-se em duas categorias:
1) Falta de energia.
2} Falta de nutrientes devidn & pouca variedades de alimentos.

Falta de energia:

@ A capacidade energética diminui — devido & insuficiente absorgdo de calorias, para manter as
actividades quotidianas, o que conduz 3 diminuicio da capacidade de movimento e da qualidade
de vida,

D falta de nutrientes resultam;

& Diminulgiao da capacidade imunitdria, devida 4 falta de zinco e vitamina A,

@ Diminuicdo da capacidade de combate a oxidacao, devido a falta de selénio e vitaminas C e E

® Aumento do risco da osteaparase, devida 4 falta de calcio.

® |ncidéncia de anemia, devido a falta de ferro, dcido félico ou vitamina B12.

® Prisio de ventre, devidn a falta de fibras

® Anormalidade da menstruagio, devido & diminuigdo de gordura do corpo, sobretudo para as
meninas em puberdade.

® Dezequilibrio de nutrientes, devidao 4 falta de ferro, zinco & vitamina B12 por ndo consumir came,
sobretudo nos vegetarianos.

Orientacdes dietéticas para aumentar o pesot

® A malarla das calorias devem vir dos cereals (carboldratos, como plo, farinha integral, arroz,
batata), dos legumes, fruta, carme & leite magro.

@ Comer mals vezes & em pequenas quantidades — durante cinco a seis vezes por dia a fim de
aurmentar a ingestao total, como por exemplo, pequenc-almogo — a meio da manhd — almogo —
meranda — jantar —ceia ligeira,

@ Escolher alimentos e bebidas de alto teor caldrico e nutritive, como os legumes, fruta, feljbes, came,
grios, queijo, améndoas, fruta seca, batidos de |eite, requeijao, leite de soja, sanduiche com tomarte,
ove e queljo, alimentos de farinha integral, entre outros,

@ Comer todos os dias cinco tipos de alimentos (ordenados por ardem decrescente conforme a
importancia quantitativa): (1) cereais; (2) vegetais; (3) fruta; (4) leite e seus derivados, (5) ovo, feljoes,
pelxe & carne, Devernos ser comedidos em relacdo ans autras alimentas, incluinds as acucarados
e oleosos.

@ Controlar a ingesto de gordura: A gordura ndo deve ultrapassar 30% dos alimentos ingeridos, a fim de
diminuir a incidéncia de doengas cardiacas. Mesmo para aumentar o peso, a energia deve vir principal
mente dos carboidratos, pelo que convém escolher os alimentos com pouca gordura, de preferéncia
insaturada. Duanto ao tema da gordura & colesteral, veja os capitulos da Nutrigao Ve V.

@ Praticar desporto para aumentar o apetite.
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Alimentacao IV Comer menos gordura

Orientagio para diminuir a ingestido de alimentos com alto teor de gordura:

(11/Conhecer os alimentos com alto teor de gordura, & a impartancia de diminuira sua ingestao,
(2)5ubstituir os alimentos gordurosos pelos considerados de baixo tecr de gordura.

(3)Urilizar métodos de cozinha mals sauddvels,

[RaNUAL BEAUDE

Teor de caloria, gordura e colesterol nos alimentos

Alimentos gordos a ingerir menos

Alimentos magros a ingerir mals

Carne gorda: carne garda de vaca,
costeleta, carmne assada, came abdominal
da vaca

Carne magra: lombo, 11b eye, carne de vaca magra,
came de avestruz

Enchido, bolo de carne, chourigo & carme
curada

Marisco: peive vigira, ostra, mexiihao, came de
camnguejo & camarAn £ nacessirio comer marscns com
Precaucan, pois algurs contém alto teor de colestenl,
coma diversas lulas, ek, caranauieln com ovas.

Pele de frango e pato, patas de porco,
frango e ganso

Feijao: soja, feijao branco, feijdo vermetho. faijao
mung, requeijio de soja, leite de sofa, coalho de
S0ja Sem actcar

Azas de frango & de pato

Peitp & perna da frango despelados, came de peru

Frango frito, bife de porce, Wan Tan frito,
Trés Tesouros fritos (frituras com
enchidos de came ou peixe)

Perna de frango sem pele, cozida com caldo, Wan
Tan em caldo

Massa Instantinea & massa oleosa

Massa de farinha fresca, flocos de aveia

Arroz @ massa de farinha frita

Massa de farinha ou de arroz em sopa, udon,
massa de amoz cozido com pouca dgua e a lume
branda, aroz com legume & carme magra

Bolo com creme. bolo, Kal Mel Pao, pao
cam nata, pdo recheado de coco, pio
com manleiga, croissant, pao recheado
de carne, pastéls de folhado

Bolo embrulhado em papel, pac de farinha
integral, pdo salgado, bolacha com soda, bolacha
de farinha integral, Bolacha Maris, bolacha Soi Pao

Creme, lefte condensadollefteequeflogordo | Leite magro, leite melo gordo, queljo magro
Batata frita de diversas formas Batata cozida
SOTVELes sarvetes sem leite

Orientagbes de cozinhagio:

@ Evitar fodos os géneros de frituras.

& Cozinhar a vapor, com Agua ou caldo, assar,
® Tirar a pele ¢ a de gordura antes de cozinhar,

@ Aplicar condimantos que nio contém gordura, como alho, cebaolinho, gengibre; pimenta, paricar-

pium zanthoxyll, star anise, @ outros temperos, e evitar acrescentar gordura.

@ Utilizar uma colher para medir o dleo, para cantrolar a sua quantidade,
® Aos alimentos como frango e peixe, cozidos a vapor, nao aplicar muito dleo cozido.
® Nio aplicar muita manteiga no péo,

@ Evitar os molhos, caldos gordurosos e molhos condimentados,

malhos de carme.

® Utilizar o copo separador de dleo ou colher, para retirar o dleo que fica 4 tona do caldo e dos

At Uriickacice Calona | | Gothigram) | Cobestenl (ing)

Lamne magra 1 tael 57 24 12

Peine 1 tael 58 15 24
Enchida de frango 1 116 8.8 48
Mmbndega de came 1 fatia 110 10 20

Asas fritas de frango 1 103 7 26

Barata frita 1 embalagem | 210 10 0

Pda 1 fatia 65 1 a
fiolacha de soda 4 50 1 o

Heln 1 116 13 &6

Torta 1 209 12 &r

¥l Mel Fao 1 n 75 17

Mz com Wan Tan 1 tigela 283 105 Desconhecido
Mot de il 1 pratinho 1237 101 50

) Came e

Lequme cazido 3 tadis 28 (¢} 0
Lequme fritn 3 tadis BE 6.8 0

Lufte magro 1 copoi250ml)| 90 0.5 5

Leite gordo 1 copo (250 ml)| 150 B 13

Cor referente oo alto beor de gondura Cor referente a0 babo oo de gondur
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AlimentacdoV Conhecer o colesterol e a gordura saturada

MNos ultimos anos, as doencas cardiovasculares passaram a ser a maior causa de mortes em Macau,
estendendo-se 35 camadas mals jovens. A doenda cardiaca corondria resulta da cozgulagao do colesteral
nios vasos sanguineos, gue os tormam mais estreitos, blogueando-os, e impedindo gue o sangue chegue
a0 coragaon, Com um vaso sanguineo bloqueado para a zona cerebral, pode provocar a apopleia.
paralisia e ate a morte. Diminuir o colesterol baixa a incidéncia das doencas cardiovasculares,

O colesterol no sangue divide-se em duas espécies; o colestercl de lipoprotein de baiva densidade (low
density lipoprotein cholesterol ou LOL), & o colesterol prejudicial, que sedimenta na parede do vaso
sanguinen, acelera a angiosclerosis, & conduz 2o seu bloguein; o colesterol de lipoprotein de alta
densidade (high density lipoprotein cholesterol ou HDL, colesterol benéfico, ajuda a recolher & transpor-
tar o colesterol prejudicial para o figado, diminuindo a sedimentacao do colesterol nas paredes dos vasos
sanguineos, para evitar o seu bloqueio, Ao fazer o teste fisico, € necessario prestar atengao ao teor das
duas espeécies de colesterol, para além do colestero! total. £ considerado normal quando o colesteral
total & inferior 3 5.2 mmolf, o colesterol de lipoproteln de baixa densidade inferlor a 3.4 mmoll e o
colesterol de lipoprotein de alta densidade superior a 0,.9mmal/L

Para manter o normal funcionamento do organismo, € necessirio uma conveniente guantidade de
colesteral, para ndo prejudicar a sadde. Os bons habitos de alimentagdo contribuem para prevenir e
diminuir a incidéncia de doencas cardiovasculares. Eis algumas sugestoes a este respeito:

1.Controlar a ingestio de colesterol

MNAD sao poucas as pessoas que consideram erroneamente que so os idosos necessitam de cuidar-se
com a ingestdo de colesteral. Na realidade a coagulagao do colesterol nos vasos sanguineos comeca na
juventude, de modo que devemos culdar da sua ingestdo desde a infancia, O colesternl absorvido
diarlamente deve ser inferior a 300 ma. Devemos escolher menos alimentos de aho teor de colesteral,
Como a carme gorda, ovas de peixe e de caranguejo, gema de ovo, lula, visceras, entre outros. A came
magra, o peixe & a ave sem pele sio alimentos mais aconselhdveis, Um cérebro de porco contém cerca
de 3100 mg de colesteral, umrim de porco 440 mig e uma lula 440 myg; o teor de colesterol destes alimen-
tos, & superior ao imite didrio de 300 mg, embora uma gemna de ovo contenha 200 mg de colesterol, ndo
€ necessario evitd-la guando nao se consomem mais de trés ou quatro ovos por semana. Apresentamos
em baixo a seguinte lista, referente ao nivel de colesterol em alguns alimentos mais comuns.

Alimento RliColesterol (mg) Alimento Colesterol (mg)
Uim ovo de pata 619 Natas (100 q) 140
Figada de porco (100 ) 368 Queljo (100 q) 100
3 rins de franga (100 g) 180 Manteiga (100 g) 260
Came gorda de cabra (100 ) 138 Um copo de beite gordo (240 ml) 25-35
Chourica (100 g) 150 Um copo de leite magro (240 mi) 5
Peito de frang (100q) 39 Uma cofher de dlew animal 12
Perna de frango (100 g} 95 Urna colher de dleo de colza [i]
Came maqra (100 q) 77 Urm péo com pejxe 50
Carne de peixe (100g) 56 Um hamburguer com came de poroo & ovo 270
Lulas (100 g) 248 Asa de franga Frita (60 q} 104
Came de caranguejo (100 g} 100 Fruta fresca (100 q)- [}
Camaraa (100a) 154 Graos (100 a) 0

EAHUM DEJBAUDE

2.Comer mais alimentos ricos em fibras soliveis em dgua

As fibras soldvels em dgua, contribuem pama diminuir o colesterol ¢ a incidéncia da doenga
cardiaca corondria, pelo que aconselhamos comer mals deste génera de alimentos, como a avela,
feijao, trigo, sementes de lagrimas-de-<risto, legumes e fruta. E de referir que a Food & Drug
Administration, dos Estados Unidos, recanheceu o beneficio que resuita da aveia para a salde
autorizou registar nas embalagens o valor benéfico deste careal,

3. Comer menos allmentos de alto teor de gordura sobretudo saturada, As trés
variedade de gordura exercem diferentes influéncias na sadde.

(1) Gordura Saturada (saturated fat)

Ingerir muita gordura saturada aumenta o colesterol total no sangue, e o colesterol de lipoprotein
de baixa densidade, sendo este o malor responsavel pela anglosclerosis, ao bloguear os vasos
sanguineos. A gordura saturada provem principalmente da gordura animal, come carme gorda,
pele de frango, chourico, mantelga, natas, leite gordo, queijo, dlea de parco e de frango. Para além
do dleo animal, alguns dleos vegetals, como os de coco e de palmeira, também contém multa
gordura saturada, e prejudicam a sadde,

i2) Gordura polinsaturada (polyunsaturated fat)

A gordura polinsaturada em quantidade conveniente pode diminuir o colesterol total no sangue,
inclulndo o mau e o bom colesterol, A gordura polinsarurada encontra-se princlpalmente nos
oleos de milho, soja, semente de girassol & em alguns dleos de peixe, Os dcidos de gordura
Omega-3 (Omega-3 fatty acids (linolenic acid)) e os acidos de gordura Omega-6 (Omega-6 fatty
acids (linolenic acid)) sdo duas espécies de dcidos de gordura polinsaturada, que devem ser absor-
vidas dos alimentos.

13) Gerdura moneinsaturada (monounsaturated fat)

Pode diminuir o mau colesterol no sangue, e manter o bom colesterol. Reside nomeadamente no
azeite e no oleo de colza, Consumir gordura nomoinsaturada em vez da gordura saturada contri-
bui para a salde do coragdo, portanto, devemaos evitar alimentos e dleos de alto teor de gordura
saturada, como aleos de coco, de palmeira e de vaca, e escolher os dleos que contém alto teor de
gordura monoinsaturada, como azeite e dleo de colza. No entanto. & gordura monoinsaturada ou
polinsaturada, que embora combata o colesterol, contém o mesmao teor caldrico que as outras
gorduras, o que conduz 3 obesidade, de modo que o consumo didrio, per capita, nao deva ultrapas-
sar duas colheres de dleo.
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[RANUAL BEEAUDE

Comparacio de cidos gordos contidos em diferentes dleos
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Em resumo,a allmentacdo saudavel para o coracao consiste no controlo da ingestio de
colesterol.comer mais alimentos ricos em fibras solliveis em agua, limitar a ingestao de
gordura sabretudo saturada, escolher dleos de alto teor de gordura monainsaturada,
tomo azeite e dleo de colza. Qutro aspecto de Igual Importancia para a sadde é
manter-se dentro das normas, o peso, a tensao sanguinea, fazer necessarios exercicios
desportivos, alimentar-se de forma equilibrada, deixar de fumar e beber bebidas
alcodlicas. Estas sao as medidas importantes para prevenir a doenca cardiaca e elevar
a qualidade da saide.
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